Riktlinjer for frukost och mellanmal
maltidsservice Finspangs kommun




FINSPANG

Maltiden- en vardefull resurs

| Finspangs kommun serveras frukost och mellanmal till barn som ar inskrivna pa férskola och
fritids. Maltidsservice utgar fran Livsmedelsverkets rekommendationer.

Basen i bade frukost och mellanmal ar mejeriprodukter i olika former, brod, flingor, gryn, grot,
palagg som ost, dagg, kaviar, gronsaker och frukt.

Maltiderna ska ge den energi och naring som barnen behover for att vaxa, utvecklas och orka
med dagarna samt vara en av dagens hojdpunkter.

Dessutom kan maltiderna med fordel anvandas som ett pedagogiskt verktyg.
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Livsmedelsverket rekommenderar  *#

Mer gront och frukt till varje maltid. Har far vi vitaminer, mineraler och andra nyttigheter. Att
introducera baljvaxter i forskolan, som ger bade proteiner och vitaminer, ar ocksa bra for halsan
men aven klimatsmart.

Byt till nyttiga matfetter. Det fleromattade fettet ar battre an det mattade. Det fleromattade
fettet finns till exempel i rapsolja, mattat fett finns i smor. Mattat fett finns dven i
mejeriprodukter, kott, korv och palagg. Fisk innehaller det nyttigare fettet. Man kan tanka pa den

totala mangden fett som ats over dagen. Helheten ar viktig.
®

Varfor ska man valja livsmedel med symbolen nyckelhal?

Symbolen Nyckelhdlet star for mer fibrer och fullkorn, mindre socker och salt, mindre eller
nyttigare fett

Mindre mangd rott kott och chark. Man vill begransa mangden kott, korv och chark till max 500
gram per vecka. Rott kott innehaller det nodvandiga jarnet men produktionen kraver stora
miljoresurser. Ater man mindre dn 500 gram i veckan (motsvarar 600-750 gram ratt kétt) minskar
risken for tjock- och andtarmscancer. Det galler sarskilt om man drar ner pa charkprodukterna.
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Byt till osotade och magra mejeriprodukter Lattmjolk och lattmargarin ar D-
vitaminberikade. Valj naturell yoghurt och filmjélk och smaksatt med farska eller frysta
bar och frukter for att undvika tillsatt socker. Man kan s6ta med lite lattsockrad sylt att
rora ut baren med.

Mindre socker Barn och ungdomar behover bra mat for att vaxa och utvecklas sunt,
darfor vill man begransa mat som inte ger viktiga naringsamnen.

Till exempel socker, kakor, glass, godis, lask, saft, chips vilket vi dverlater vi till familjens
fredagsmys, l6rdagsgodis och andra tillfallen.

Mindre salt Man kan anvanda andra kryddor och 16k, ingefara chili med mera som
alternativ. Det salt man anvander bor vara jodberikat.

Variation

Variation och nagot extra kan erbjudas pa mellanmalet ett par ganger i manaden,
forslagsvis vid soppdagar.

Ta hand om maten

For att minimera matsvinnet jobbar vi med Leftover, vilket innebar att vi tar hand om
rester — gor en plockmaltid eller anvander pannbiff eller kéttbullar till palagg.



Frukost och mellanmal

En bra naringsriktig frukost ska serveras varje vardag i alla forskolor/fritidshem.
Frukosten ska ge 20-25 % av dagens energiintag.
Mellanmalet ska ge 10-15 % av dagens energiintag.

Maltiderna bor besta av foljande komponenter:
* Spannmal
* Mejeriprodukter
*  Grovt brod
*  Frukt och gronsaker
* Ost, agg, kaviar

.
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Meny forslag

Frukost

Mandag Havregrynsgrot, mjolk, fil/ yoghurt lattsockrat dppelmos, smorgas med ost, gronsaker

Tisdag Naturell fil/yoghurt, mjolk, havrefras, frukt/bar, smorgas med kokt dgg och kaviar, gronsaker
Onsdag Grahamsgrynsgrot, mjolk, fil/ yoghurt, lattsockrat dppelmos, smorgas med leverpastej, gronsaker
Torsdag Naturell fil/yoghurt, mjolk, musli/cornflakes, smorgas med mjukost, gronsaker

Fredag Havregrynsgrot, mjolk, lattsockrat dppelmos, smorgas med ost, gronsaker

Mellanmal

Mandag Mijolk, smorgas med leverpastej, gronsaker, fruktbit

Tisdag Naturell fil/yoghurt, smorgas med mjukost, gronsaker, fruktbit
Onsdag Mjolk, smorgas med ost, gronsaker, fruktbit

Torsdag Smoothies, smorgas med leverpastej, gronsaker

Fredag Mjolkchoklad, smorgas med kokt dgg och kaviar, gronsaker, fruktbit

Med reservation for andringar




